
 
 

 悔しいこと、辛いこと、割が合わないこと、長い人生

には色々な出来事があります。辛い出来事に遭遇すると

「こんな経験二度としたくない」と思うでしょう。そし

て、その経験に意味があるとも思えないはずです。でも

もし、人生がジグソーパズルのようなものだとしたらど

うでしょうか？ 

 パズルの１つのピースだけ見ていると、全体としてど

のような絵ができるかは分かりません。ところが、どれ

か１つのピースでも欠ければ、パズルの絵は完成しませ

ん。どんな出来事も結果も、人生というジグソーパズル

の１ピースと同じだとしたら、経験している時には無意

味と感じても、何か大切な意味があることに後で気づく

のかもしれません。 

 行動するとき、結果や意味が分かっていることもあり

ますが、そうでないこともあります。その行動にどんな

意味があったのか分かるのは、ずっと先……ということ

もよくあります。 

 人生に偶然はなく、必ず意味がある。そう考えれば、

ハプニングや想定外の出来事にも、柔軟に対応すること

ができるのではないでしょうか。そして、どんな出来事

にも、感謝することができるかもしれません。 

 すぐに答えが出なくても、すぐに結果が出なくても、

「この出来事にはきっと意味がある」と自分に言い聞か

せ、一歩ずつ前に進んでみましょう。パズルのピースと

ピースがつながれば、「自分が成長するための、大切な出

来事だった」と、後で気がつくはずです。 

 それでも苦しくて心が折れそうな時は、「明日」を信じ

てください。今日がダメでも、明日があります。明日が

辛くても、明後日があります。明日という可能性に満ち

た日は、どこまでも続いています。明けない夜は、決し

てありません。一番暗い夜明け前をどうにかやりすごせ

ば、必ず朝日が昇ってきます。 



女性ホルモンには、体を様々な病気から守る仕組みがあ

ります。加齢などにより減少すると不調に陥ることも。 

 女性ホルモンが分泌されることにより、バランスを

保っている臓器はたくさんあります。そのため、分泌

が減ってくると、バランスが崩れ更年期の不調が現れ

てきます。 

 代表的な女性ホルモン「エストロゲン」は、40 代か

ら急激に減少していきます。自分の女性ホルモン量が

減少しているかどうかは、血液検査で分かるので、婦

人科医などに相談をしてみましょう。 

 HRT（ホルモン補充療法）で不調を緩和できる可能

性もあります。飲み薬だけでなく貼り薬や塗り薬など

もあり、保険診療で自分に合ったものを選択できま

す。エストロゲンに似たエクオールという成分を

サプリで摂るという方法もあります。 

 女性ホルモンが減少すると、次のような影響が出る

事があるので、気になるようなら各専門医に相談して

みましょう。 

「骨」 骨密度が低下し、骨粗しょう症で骨折しやすく

なる。高齢だと寝たきりのリスクも。 

「脳」 脳の血管が詰まりやすくなり脳梗塞や、脳出血

などの心配がある。 

「心臓」 血管が詰まりやすくなり、動脈硬化や心筋梗

塞などの恐れが。 

「目」 抑えられていた眼圧が上がりやす

くなり、緑内障の危険性も。 

「口腔」 分泌される唾液の量が減ること

で、歯周病などのリスクが高まってく

る。 

 

 

 

 

 

ホ
ー
ム
パ
ー
テ
ィ
の

際
、
食
事
や
飲
み
物
の
準

備
以
外
に
も
、
み
ん
な
で

楽
し
め
る
ゲ
ー
ム
も
準

備
し
て
お
く
と
、
さ
ら
に

盛
り
上
が
り
ま
す
。 

「ス
リ
ッ
パ
リ
レ
ー
」 

 

チ
ー
ム
に
分
か
れ
て

並
び
、
ス
リ
ッ
パ
を
足
先

だ

け

で

隣

の

人

に

リ

レ
ー
し
て
い
き
ま
す
。
途
中
で
ス

リ
ッ
パ
を
落
と
し
た
ら
最
初
の
人
か

ら
や
り
直
し
で
す
。 

 

床
や
イ
ス
に
座
っ
て
行
っ
て
も
、

立
っ
た
ま
ま
で
も
で
き
ま
す
。
立
っ

て
や
る
な
ら
、
隣
の
人
と
肩
を
組
む

と
チ
ー
ム
感
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。
左

足
だ
け
で
リ
レ
ー
、
子
ど
も
用
の
小

さ
な
ス
リ
ッ
パ
を
使
う
な
ど
の
ア
レ

ン
ジ
も
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。 

「
ミ
ス
テ
リ
ー
ボ
ッ
ク
ス
」 

 

箱
に
手
が
入
る
く
ら
い
の
穴
を
あ

け
、
排
水
溝
キ
ャ
ッ
プ
を
つ
け
る
な

ど
し
て
ミ
ス
テ
リ
ー
ボ
ッ
ク
ス
を
作

り
ま
す
。
手
を
入
れ
て
中
身
を
当
て

る
シ
ン
プ
ル
な
ゲ
ー
ム
。 

 

ス
ラ
イ
ム
、
保
冷
剤
、
こ
ん
に
ゃ
く

な
ど
触
る
と
ギ
ョ
っ
と
す
る
よ
う
な

も
の
を
入
れ
た

り
、
正
解
し
た

ら
も
ら
え
る
商

品

を

入

れ

た

り
、
ホ
ス
ト
の

セ
ン
ス
の
見
せ

所
で
す
。 

「
ピ
ニ
ャ
ー
タ
」 

 

ピ
ニ
ャ
ー
タ
は
、
メ
キ
シ
コ
の
お

祭
り
や
お
祝
い
事
に
よ
く
使
わ
れ
る

人
形
型
の
く
す
玉
で
す
。
中
に
お
菓

子
を
入
れ
て
あ
り
、
天
井
な
ど
か
ら

ぶ
ら
下
げ
、
棒
で
た
た
き
割
り
ま
す
。 

 

百
円
シ
ョ
ッ
プ
な
ど
で
手
に
入
る

提
灯
で
、
簡
易
版
の
ピ
ニ
ャ
ー
タ
が

作
れ
ま
す
。
提
灯
の
内
側
に
の
り
で

薄
い
紙
を
貼
り
、
下
の
穴
を
ふ
さ
ぎ

ま
す
。
意
外
と
割
れ
に
く
い
の
で
、
と

こ
ろ
ど
こ
ろ
カ
ッ
タ
ー
で
切
れ
込
み

を
入
れ
割

れ
や
す
く

し
て
お
き

ま

し

ょ

う
。 

 



 「タンパク質、脂質、炭水化物、ビタミン、ミ

ネラル」の５大栄養素をすべて含む納豆は、健

康食品の代表格。料理にも、どんどん活用した

い食材です。加熱すると効果がなくなる成分も

ありますが、熱に強い栄養素も多く含まれてい

ます。加熱すると臭いや粘り気が抑えられるの

で、炒め物などの加熱調理にもぜひチャレンジ

してみましょう。納豆と粉チーズという発酵食

品同士を合わせた栄養満点のオムレツは、朝ご

はんにおすすめの一品です。 
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いつも読んでくれて、 

本当にありがとう！ 

来月もよろしくお願いします！ 
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大
変
な
思
い
で
、
十
一
月
を
や
っ
と
の
り
こ
す
こ
と
が
で

き
そ
う
で
す
。 

ま
ず
第
一
に
、
人
生
初
め
て
の
入
院
を
経
験
し
ま
し
た
。
ひ

ど
い
頭
痛
と
高
熱
で
何
軒
も
病
院
を
ま
わ
っ
た
挙
句
、
日
赤

で
髄
膜
炎
と
診
断
さ
れ
て
即
、
入
院
で
し
た
。
２
週
間
の
入

院
生
活
は
、
普
段
考
え
ら
れ
な
い
こ
と
や
、
自
分
と
向
き
合

う
時
間
が
で
き
て
と
て
も
い
い
、
時
間
に
な
り
ま
し
た
。 

 

も
う
一
つ
は
、
娘
の
大
学
受
験
で
し
た
。
入
院
し
て
い
た

の
で
つ
い
て
行
っ
て
や
る
こ
と
が
で
き
な
か
っ
た
の
で
す

が
、
二
つ
の
大
学
を
受
け
て
両
方
受
か
っ
て
、
ど
っ
ち
に
し

よ
う
か
選
ぶ
な
ん
て
、
と
て
も
贅
沢
な
状
況
に
な
り
ま
し

た
。
朝
方
ま
で
一
生
懸
命
頑
張
っ
て
勉
強
し
た
の
が
実
っ
た

の
で
し
ょ
う
。
県
外
の
私
立
で
す
の
で
、
一
番
お
金
が
か
か

る
コ
ー
ス
で
す
の
で
こ
れ
か
ら
が
大
変
で
す
。 

 

あ
る
程
度
、
お
客
さ
ん
に
も
そ
う
で
す
が
、
ラ
イ
フ
プ
ラ

ン
シ
ュ
ミ
レ
ー
シ
ョ
ン
を
し
て
い
ま
す
の
で
、
あ
る
程
度
想

定
で
き
て
い
る
の
で
何
も
怖
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

こ
の
ま
ま
い
け
ば
、
老
後
に
い
く
ら
貯
金
を
持
っ
て
い
て
、

年
金
で
生
活
し
て
い
く
中
で
貯
金
を
崩
し
て
だ
ん
だ
ん
預

貯
金
が
減
っ
て
い
く
の
か
、
年
金
の
範
囲
で
生
活
し
て
貯
金

が
増
え
て
い
く
の
か
が
、
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

そ
の
中
で
、
学
資
保
険
を
今
回
は
テ
ー
マ
に
し
て
資
料
を
添

付
し
て
お
き
ま
す
。
ぜ
ひ
、
こ
れ
か
ら
の
教
育
資
金
に
つ
い

て
考
え
ら
れ
て
く
だ
さ
い
。 

そ
れ
と
今
月
、
決
算
の
提
出
日
で
す
。
こ
れ
が
で
き
れ
ば
、 

十
一
月
を
乗
り
越
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

 

今
年
の
最
後
の
月
を
、
気
持
ち
よ
く
終
え
て
新
年
を
迎
え

た
い
と
思
い
ま
す
。
残
り
少
し
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。 

 

駐車場を作ると、庭がほとんどなくなり緑が少なくなってしまいま

す。何かいいアイデアはありませんか。 

 駐車場というと、コンクリートまたはアスファルトで無機

質な場所を想像しますが、温度をやわらげ、視覚的にも周り

の人々に快適さを与える「緑」を利用するという方法があります。 

 自動車のタイヤが走る場所にコンクリートブロックや枕木を並べ、

他は芝生やタマリュウを植えるなどすると、緑の駐車場ができます。 

 柱部でタイヤの荷重を受け、車の重さから植物を守る「芝生保護材 GTP パ

ネル」を使用すると、緑を保ちやすくなります。（写真は「シバえもん」） 

 アスファルト舗装の場合、炎天下での表面温度は 60℃前後ですが、無舗装

の砂利敷きなら 50℃前後、植物を植えた緑の駐車場では、40℃前後となり

ます。 

 



 1931（昭和６）年、日

本初の市販冷凍食品「イチ

ゴシャーベー（冷凍いち

ご・戸畑冷蔵（現日本水

産））」が発売されます。販

売場所は、大阪・梅田の阪急百貨店でした。

1952（昭和 27）年には、東京・池袋の西武百

貨店、渋谷の東横百貨店で、冷凍食品売り場が設

置されます。1957（昭和 32）年には、南極観

測船「宗谷」に 70 種類、約 20 トンの冷凍食品

が、越冬用食料として積み込まれます。 

 冷凍食品が家庭に広まる大きなきっかけは、

1961（昭和 36）年に発売された冷凍庫付き冷

蔵庫でした。家庭用冷凍食品が出始めた昭和

30 年代、主な売り場は百貨店でしたが、昭和

40 年代に入ると、スーパーが売り場の主流に

なっていきます。冷凍食品が、より身近な存在と

なっていったのです。日本の冷凍食品生産量が

10 万トンを超えたのは、1969（昭和 44）年。

2018 年には、国内の冷凍食品消費量は、過去

最高の 289 万 3299 トンとなりました（日本

冷凍食品協会調べ）。 

 冷凍食品に注目が集まるようになったのは、

1964（昭和 39）年のことです。この年、東京

オリンピックが開催され、選手村には約 7,000

人もの選手団が滞在しました。膨大な量の食事

をまかなうため、選手村の食堂でさまざまな冷

凍食品が利用され好評を得ます。このことを

きっかけに、ホテルやレストランでの利用も広

がり、冷凍食品が急速に広まっていきました。 

 1970（昭和 45）年に行われた大阪万博で

も、冷凍食品が活用されます。1975（昭和 50）

年には電気冷蔵庫の普及率は 96％に達し、

1979（昭和 54）年には日本の冷凍食品生産量

が 50 万トンを超えます。1988（昭和 63）年

の「冷凍さぬきうどん」のヒット、1989（平成

元）年発売の「焼きおにぎり」など、覚えている

方も多いでしょう。 

 ところで、冷凍食品の加熱方法にはよく

「500w で〇分加熱」といった表記がありま

す。「私のレンジは 600w があるから、その方

が 早 く な

い？」と思う

かもしれま

せんが、ワッ

ト数が高い

と加熱ムラができやすくなってしまいます。

600w より 500 ｗのほうが上手に加熱できま

す。加熱不足なら、10 秒ずつ追加加熱をしてい

きましょう。 


